














第 1回 2016年5月25日 心にはうつ病ア プリが備わっている―女性のうつ病
第 2回 2016年6月22H 心は「立場のセンサー」なり一職場のう つ病
第 3回 2016年7月27日 身体と心はつながっているー中年期の危機
第 4回 2016年8月24日 予防には「鬼と仏」が必要？ ー管理職のうつ病
◎ Iどうせうまくいかない」が 「なんかうまくいく」に変わる講座
認知行動療法ではじめる メンタ ルヘルス・ マネジメン ト









からは 「うまくいきそう Jに変えることができます。 日本人向けにカスタマイズした認知行動療




回 開講月日 内容 受講者数
第 1回 2016年9月28日 ネガティブ思考の方程式は掛け算だった一脳が作り出す出来事 32名
第 2同 2016年10月26日 心のクセを見直そう 25名
第 3回 2016年11月30日 ネガティブ ・スパイラルを見直そう 26名
第 4回 2016年12月21日 感情と意識のフュージョンが「嫌」を増やす 20名
第 5回 2017年1月25日 人間関係の リストラ法 28名
（文責：八木阿紀）
